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Objetivos para auto-control de la depression

Usted es la persona mas importante en el tratamiento de la depression. Su doctor le ha recetado medicinas o tratamiento, pero es muy importante que usted tambien parte del equipo. Elementos esenciales son 1)comunicacion 2) planear 3)organizar 4)obediencia. Estos son parte de los siguientes objectivos de auto-control. Por favor margre si o no para seguir la recomendacion.
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	Tome su medicina como es indicado. Esto es muy necesario para asegurar el mejoramiento de su condicion. Aqui es donde viene la comunicacion. Si hay algun problema como efectos secundarious, dificultad para conseguir su medcina o si tiene alguna pregunta por algo que haya leido o oido, hable con su doctor o entermera antes de parar o cabiar su medicina.
	Si
	No
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	Tome su tiempo para planear su dia.Planear y organizar su horario debe de ser escrito. Esto le ayuda a ver cuales cosas son mas importantes. Trate de hacer  las cosas cuando su energia esta al maximo, asi no se tiene que preocupar todo el dia.
	Si
	No
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	Planee por lo menos una actividad  plasentera por dia. Es muy comun planear todo el dia con cosas que incluyen “trabajo” y para despues si hay tiempo algo relajante o para disfrutar. Planee algo plasentero como leer un libro, ver un partido de pelota o una pelicula, visitar una amistad o ir a caminar.
	Si
	No
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	Haga ejercicio por lo menos cinco dias por semana. De preferencia hagalo cada dia (30 – 45 min). Esto es otra cosa que se suele hacer solamente si hay tiempo extra. Si usted lo hace parte de su horario escrito, se va a hacer mas facil y usted se va a sentir mejor, fisicamente y mentalmente.
	Si
	No
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	Sea asertivo y determinado. (sin enojarse) le puede ayudar a sentirse mejor de usted mismo y ganar auto-estima. Esto no es algo con lo que se nazca, si no que se requiere practica. Tambien se necesita aprender a controlor las emociones y no exajerar, solamente defender su posicion.
	Si
	No
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	Este informado.Tu equipo de salud le va proveer con informacion acerca de sus medicinas y su condicion. Un buen conocimiento de la depression y su tratamiento es muy importante para ayudarle a que usted sea parte del plan de tratamiento.
	Si
	No
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